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 SAŽETAK 
 
Prema svojim željama i ciljevima svaka žena bira vrstu i intenzitet treninga kako bi postigla 
određeni rezultat iz razloga kao što su zdravlje ili fizički izgled. Uz plan treninga žene koje se bave 
tjelesnom aktivnošću moraju imati i program prehrane jer hrana treba zadovoljiti nutritivne potrebe 
žene tijekom treninga i oporavka mišića. Odnosno, hrana treba osigurati dovoljno energije i 
zadovoljiti potrebe svih nutrijenata. Cilj ovoga rada je ispitati imaju li žene koje se bave tjelesnom 
aktivnošću zdrave prehrambene navike te uvidjeti povezanost s prehrambenim navikama njihove 
djece kroz anketni upitnik. Na odabir hrane uvelike utječu prehrambene navike samih roditelja, 
najviše majki, a poznato je da su upravo roditelji uzori svojoj djeci. Žene koje su sudjelovale u 
anketom upitniku polaznice su sportskog centra u Osijeku. Kroz upitnik je proučavana svjesnost i 
znanje žena o pravilnoj prehrani. Uz istražene zdravstvene dobrobiti tjelesne aktivnosti, sve veći 
broj istraživanja ukazuje na psihološke, društvene, ekonomske i ekološke dobrobiti tjelesne 
aktivnosti. No nije dovoljno razvijena svijest ljudi oko dobrobiti koje pruža bavljenje tjelesnom 
aktivnošću koja je uvelike povezana s prehranom kako bi konačan rezultat bio pozitivan. Ranijim 
istraživanjem je utvrđena veza između tjelesne aktivnosti i prehrane, osobe koje više vježbaju 
unose manje masnu hranu i unose više mikronutrijenata. Većina ispitanica razumije značaj koji 
pravilna prehrana ima za zdravlje, ali nedovoljno znanje uzrokuje neadekvatan način prehrane. 
Svaka osoba treba svakodnevno voditi brigu o prehrani te u budućnosti treba ulagati velike napore 
kako bi se promijenile navike istih s ciljem postizanja pozitivnog utjecaja na zdravlje i kvalitetnije 
izvedbe vježbi. 
 
Ključne riječi: zdrave prehrambene navike, tjelesna aktivnost, prehrana djece, zdravlje, nutritivne 
potrebe 
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SUMMARY 
According to their wishes and goals, each woman chooses the type and intensity of the training to 
achieve a particular result for reasons such as health or physical appearance. In addition to the 
women's physical activity training program, they must have a nutrition program because they need 
to meet the nutritional needs during training and muscle recovery. That is, food should provide 
enough energy and meet the needs of all nutrients. The aim of this paper is to examine whether 
women are engaged in physical activity of healthy eating habits through a questionnaire survey. 
As far as the diet of children is concerned with food choices, they are largely affected by the 
nutritional habits of their parents, the most mothers, and it is well known that the parents are role 
models to their children. The women who participated in the questionnaire survey are participants 
of the sports centre in Osijek. Through the questionnaire, the woman's awareness and knowledge 
of proper nutrition was studied. Along with the well-researched health benefits of physical activity, 
an increasing number of researches point to the psychological, social, economic and ecological 
benefits of physical activity. However, people's awareness of well-being provided by physical 
activity that is largely related to nutrition is not well-developed so that the final outcome is positive. 
Earlier research has established a link between physical activity and nutrition, persons who 
exercise more intake less fatty foods and intake more micronutrients. Most respondents understand 
the importance that proper nutrition has for health, but inadequate knowledge causes inadequate 
diet. Everyone should take care of the diet every day, and in the future, great efforts must be made 
to change their habits in order to achieve a positive impact on health and better performance 
exercises. 
   
Keywords: healthy eating habits, physical activity, child nutrition, health, nutritional needs 
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1. UVOD 
 
Zdrava prehrana, tjelovježba i prehrambene navike su jedne od najaktualnijih tema današnjice, sve 
je više ispitivanja, znanstvenih sučeljavanja, raznih teorija i dijeta koje nam govore ponešto o temi. 
Zbog sve veće pozornosti na tu temu nailazimo na mnoštvo neutemeljenih informacija, namirnica 
koje nam se predstavljaju kao zdrave i proizvoda koje se prikazuje kao korisne i učinkovite. Živimo 
u svijetu gdje se teži nečemu savršenom, koje nam predstavljaju mediji, iz čega se rađa 
nezadovoljstvo samim sobom. Baš zbog toga postoji sve veći broj žena koje su nesigurne u svoj 
fizički izgled i često se zbog toga odlučuju na rigorozne mjere opasne po zdravlje kako bi što prije 
postigle željeni rezultat. Vrlo je važno znati da se cilj može postići kroz kvalitetan način života 
koji podrazumijeva usvajanje zdravih navika, poput pravilne prehrane i redovitog vježbanja i 
upravo je zbog toga odabrana ova tema. 
U ovom se radu osvrće na žene koje su se odlučile baviti tjelesnom aktivnošću kako bi poboljšale 
svoj način života i bolje se osjećale u svom tijelu. Kroz anketni upitnik se želi saznati jesu li žene 
u potpunosti posvećene radu na sebi i jesu li svjesne poveznice između prehrambenih navika i 
tjelesne aktivnosti koje su ključ uspjeha. Nakon dobivenih rezultata održan je razgovor u kojemu 
su žene mogle dobiti više informacija i savjeta na tu temu. Danas su znanstveni radovi na ovu temu 
vrlo lako dostupni i pristupačni svakome od nas i postoje mnoga znanstvena istraživanja koja 
dokazuju važnost istoga. Kada žena usvoji sve dobrobiti i znanja vezana uz temu tada je spremna 
to znanje prenijeti na svoje dijete i od malih nogu dijete upoznati sa zdravim i kvalitetnim načinom 
života. 
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2. ZDRAVA PREHRANA 
 
Hrana je jedno od životnih zadovoljstava. Ona je važna za opskrbu tijela te održavanje cjelokupnog 
zdravlja (Clark, 2000, str. 11). Vodilje svega u životu su ravnoteža i umjerenost pa tako i u hrani i 
vježbanju. Zdrava prehrana podrazumijeva pravilo unošenje tvari važnih za održavanje optimalnog 
zdravlja koje možemo podijeliti u šest skupina, a to su ugljikohidrati, masti, proteini, vitamini, 
minerali i voda koji organizmu daju potrebnu energiju. Svaka od navedenih skupina ima svoje 
pozitivne i negativne strane te iz tog razloga obroke i međuobroke treba planirati na način da hrana 
koju jedemo bude raznolika, da je unosimo u umjerenim količinama te da bude potpuna tako da 
odabrane namirnice budu prirodne ili lagano prerađene. Namirnice koje je poželjno tražiti su meso, 
riba i jaja, povrće s niskim udjelom ugljikohidrata, zrnje (bezglutensko), orašasti plodovi i 
sjemenke, zdrava ulja, mahunarke, začini te začinsko bilje.  
2.1.  Plan dobre prehrane 
2.1.1. MyPyramid 
Jedan od istaknutijih načina planiranja dobre prehrane je piramida koju je objavilo Američko 
Ministarstvo poljoprivrede.  
              
 
 
 
 
 
 
 
                                          
Slika 1. Piramida (https://epodravina.hr/piramida-pravilne-prehrane-nekad-i-danas/) 
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2.1.2. MyPlate 
Piramidu je kasnije zamijenio krug, tanjur ili MyPlate. Kako opisuje dr. sc. Ivana Rumbak u njemu 
je naglasak stavljen na povećanom unosu namirnica iz određenih skupina: polovicu površine 
tanjura trebalo bi zauzimati voće i povrće, polovica od unesenih žitarica trebala bi biti cjelovita, a 
mlijeko bi trebalo imati što niži udio mliječne masti. Na temelju vlastitih podataka svaki korisnik 
može kontrolirati ravnotežu unosa i potrošnje kalorija usavršenom mrežnom aplikacijom. Na 
tanjuru bi trebalo smanjiti količinu soli te čvrstih masti i šećera, a čašu puniti vodom umjesto 
napitcima s dodanim šećerima. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                    
Slika 2. Tanjur (https://www.nestle.hr/nhw/vodic-za-pravilnu-prehranu/tanjur-pravilne-prehrane) 
 
Pri sastavljanju osobnog jelovnika i režima prehrane važno je osluhnuti svoje tijelo i osjetiti koja 
nas vrsta hrane energetski obnavlja i daje nam snaga, a i obratno. Ako pozorno pratimo reakcije 
vlastitog tijela, ubrzo ćemo ustanoviti da nam tijelo mnogo puta daje pravilne odgovore na vječno 
postavljeno pitanje – kako se pravilno hraniti (Perc, 2010, str. 167). 
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2.2.  Vegetarijanstvo  
Vegetarijanstvo je trenutno dosta aktualan način prehrane gdje su dva najvažnija razloga zdravlje 
i etika. Kad govorimo o vegetarijanstvu, najčešće mislimo na lakto-ovo vegetarijanstvo, i takvih 
je vegetarijanaca najviše, koji od hrane životinjskog podrijetla isključuju sve osim mlijeka, 
mliječnih proizvoda i jaja. Vegetarijanska prehrana ima neutralan (ni pozitivan ni negativan) 
utjecaj na sportsku izvedbu. (Šatalić i sur., 2016, str. 292). 
2.3.  Hidratacija 
S obzirom da govorimo o prehrambenim navikama žena važno je spomenuti kako tijelo odrasle 
žene sadrži oko 50% vode. Ravnoteža vode omjer je unosa i gubitka vode (Šatalić i sur., 2016, str. 
201). Voda se osigurava napicima (80%), hranom (20%) i metaboličkom vodom. Gubici se odnose 
na disanje, gubitke urinom i tijekom tjelesne aktivnosti znojenjem i kroz kožu. 
2.4.  Nutritivne potrebe djece 
Djeca su posebno osjetljiva skupina kod koje je pravilna prehrana ali i usvajanje zdravih 
prehrambenih navika važna zbog normalnog rasta i razvoja. Najveću ulogu u tome imaju roditelji, 
ali i vršnjaci. Kod djece koja su sportaši glavnu ulogu preuzimaju njihovi treneri. Svrha sportske 
prehrane je osim poboljšanja sportskih rezultata ponajprije zdravi razvoj malih sportaša. 
Energetske potrebe djece ovise o njihovoj težini, visini ali i o vrsti sporta kojim se bave te 
volumenu treninga.  
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3. TJELESNA AKTIVNOST 
 
Tjelesna aktivnost se odnosi na svaki pokret tijela koji se izvodi aktivacijom skeletnih mišića, a 
rezultira potrošnjom energije (Caspersen i sur., 1985). Redovita tjelesna aktivnost značajna je 
komponenta zdravog životnog stila (Hodak, 2015). Tjelesna aktivnost trebala bi biti svakodnevna 
aktivnost svakoga od nas kako bi smo povećali kvalitetu života na psihološkom i fiziološkom 
planu. Svaka žena treba imati osobni cilj koji će biti pokretač i motivacija za vježbanje. Zdravlje 
svakome od nas treba biti prioritet, a zatim osobno zadovoljstvo i fizički izgled. Rezultati 
dosadašnjih istraživanja pokazuju da redovito, ispravno planirano i programirano tjelesno 
vježbanje ima pozitivan utjecaj na psihičko i fizičko zdravlje. Također smo svjedoci da tjelesna 
aktivnost promovira nepušački stil života i pravilnu ishranu, te djeluje na povišenje razine 
pozitivnih psihosocijalnih karakteristika smanjenjem pojave ovisnosti kao i intenzitet neuroza i 
depresija (Heimer, 1979). 
3.1.  Fitnes 
Fitnes je termin koji se koristi u svakodnevnom životu, ali ga malo ljudi zna definirati. Često se 
može čuti da ljudi za nekog spominju da izgleda fit (tjelesni izgled), da mu je dobar fitnes 
(kondicijska sprema) ili da idu na fitnes (kad govore o nekoj tjelesnoj aktivnosti). Fitnes se definira 
kao stanje i kao usluga. fitnes kao stanje odnosi se na optimalnu kvalitetu tjelesnog i mentalnog 
sustava te spremnost za obavljanje svakodnevnih aktivnosti. 
Ciljevi fitnesa su: 
1. Smanjenje rizika od nastanka bolesti, 
2. Poboljšanje kvalitete života. 
Fitnes kao usluga odnosi se na centre koji pružaju mogućnost provođenja tjelesne aktivnosti. 
Takvih centara je veliki broj i bilo koji centar u kojem se provodi tjelesna aktivnost može se 
registrirati kao fitnes centar. (https://fitnes-uciliste.hr/sto-je-fitnes/) 
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4. ZDRAVLJE I OBLIKOVANJE TIJELA 
 
Čvrsti znanstveni dokazi pokazuju da su mnoge bolesti ili prekursori bolesti češći u osoba koje se 
rijetko ili uopće ne bave tjelesnom aktivnošću nego kod redovito fizički aktivnih osoba. Broj 
bolesti ili stanja koje potiče tjelesna neaktivnost posljednjih je desetljeća kontinuirano rastao. 
Tjelesna je aktivnost bila i ostaje neizostavan biološki podražaj nužan za održavanje struktura i 
funkcija organa i organskih sustava. Većina, ako ne i sve adaptacijske promjene, uzrokovane 
umjerenom učestalošću i intenzitetom tjelesne aktivnosti, djeluju tako da poboljšavaju zdravlje, 
unapređujući strukturu i/ ili funkcionalnu sposobnost odgovarajućeg organa. Mnoge adaptacijske 
promjene također smanjuju rizik od određenih bolesti ili prekursora bolesti, npr. prekomjerne 
tjelesne mase ili pretilosti. (https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak_jezik=6845) 
Stice (2002) kaže da rezultati meta analize upućuju na to kako je nezadovoljstvo tijelom jedan od 
najznačajnijih prediktora odstupajućih navika hranjenja. No, značajnu ulogu u nastanku i razvoju 
poremećaja hranjenja te ekstremnih strategija za promjenu tjelesnog izgleda, kao i raznih drugih 
psihosocijalnih problema ima i važnost koju osoba pridaje svom tjelesnom izgledu (Rieder i 
Ruderman, 2001). Naime, sama činjenica da osoba želi imati drugačiji oblik tijela u odnosu na 
trenutni, nije presudna za nezadovoljstvo tijelom, već ključnu ulogu pritom ima važnost koju tome 
pridaje. Stoga ukoliko osoba ne pridaje veliku važnost tome kako izgleda, malo je vjerojatno da 
će njezin tjelesni izgled utjecati na njezin osjećaj vlastite vrijednosti, čak i u slučaju da njime nije 
zadovoljna. Kao jedan od značajnih zaštitnih faktora u preveniranju razvoja odstupajćih navika 
hranjenja pokazala se redovita tjelesna aktivnost (Murnen i sur., 1999; Ennis, 2012; Aruguete i 
sur., 2005). Smatramo da je postizanje dobrog izgleda sasvim legitiman ali ne posebno važan 
razlog za bavljenje navedenim aktivnostima. Općenito je zanimljivo pitanje zašto se dobar izgled 
smatra nečim poželjnim. Može se reći da postizanje dobrog izgleda predstavlja motiv za tjelesno 
vježbanje u daleko većoj mjeri nego što bi trebalo biti. Isto tako, roditelji su često motivirani željom 
da im dijete bude vrhunski sportaš, no to ne bi trebao biti razlog da se dijete bavi sportom (Berčić 
i Đonlić, 2009, str. 455). 
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5. ISTRAŽIVANJE PREHRAMBENIH NAVIKA ŽENA KOJE SE BAVE 
TJELESNOM AKTIVNOŠĆU 
 
5.1.  Cilj istraživanja 
Cilj ovoga rada je ispitati imaju li žene koje se bave tjelesnom aktivnošću zdrave prehrambene 
navike. 
5.2.  Zadaci istraživanja 
• Provesti anketni upitnik vezan uz prehrambene navike 
 Istražiti i prikazati prehrambene navike žena koje se bave tjelesnom aktivnošću 
 Proučiti relevantnu literaturu koja je usko povezana sa zdravim i aktivnim načinom života 
 Na temelju svih prikupljenih podataka i literature donijeti zaključak 
5.3.  Istraživačka pitanja 
Imaju li žene koje se bave tjelesnom aktivnošću zdrave prehrambene navike? 
Jesu li žene koje se bave tjelesnom aktivnošću svjesne važnosti zdravih navika?  
Smatraju li žene koje se bave tjelesnom aktivnošću da imaju zdrave prehrambene navike? 
5.4.  Uzorak istraživanja 
Polaznice Sportskog centra Infinitum u Osijeku. 
5.5.  Instrument istraživanja 
Anketa je sastavljena za ovo istraživanje i anonimna je kako bi se izbjegla neiskrenost ispitanika. 
Sadrži pitanja zatvorenog i kombiniranog tipa. Sastavljena je od ukupno 17 pitanja.  
5.6.  Postupak istraživanja 
Nakon konstruiranja ankete ispitanici su pristali sudjelovati u istraživanju. Poštovao se etički 
kodeks. Anketa je provedena u lipnju 2019. godine, zatim su interpretirani rezultati istraživanja, 
koji su anonimni i koristili su se isključivo za potrebe izrade završnoga rada.  
5.7.  Rezultati istraživanja i interpretacija 
Rezultati će biti deskriptivno obrađeni. 
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6. REZULTATI ISTRAŽIVANJA 
 
Istraživanje je provedeno na 40 ispitanica. Prvi dio odnosio se na njih osobno i na njihove 
prehrambene navike. 
Od 40 ispitanica 3 su ispitanice u dobi manjoj od 20 godina, njih 11 u dobi 20 – 30 godina, najveći 
je broj žena u dobi 30 – 40 godina, njih 20, a 6 žena je u dobi preko 40 godina. 
 
Grafikon 1. Dob 
 
 
Drugo pitanje odnosilo se na dnevni broj obroka. Niti jedan žena nema samo 1 obrok dnevno, njih 
10 ima 2 obroka, dok njih 15 ima 3 obroka, a isti broj ispitanica ima 4 obroka ili više. 
 
Grafikon 2. Dnevni obroci 
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Treće pitanje odnosilo se na doručak. Od ispitanih žena njih čak 33 doručkuju dok njih 7 ne 
doručkuje. 
 
Grafikon 3. Doručak 
 
U četvrtom pitanju trebalo je zaokružiti najzastupljenije skupine namirnica gdje je bilo moguće 
zaokružiti više odgovora. 14 žena u svojoj prehrani imaj zastupljene žitarice, 24 konzumira voće, 
njih 27 povrće, 24 mlijeko i mliječne proizvode, od njih 40 čak 36 žena konzumira meso, ribu, 
jaja, orašaste plodove i leguminoze i njih 6 masnoće i dodatke prehrani. 
 
Grafikon 4. Skupine namirnica 
Od 40 ispitanih žena 2 žene su vegetarijanke, a njih 38 nije. 
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Grafikon 5. Vegetarijanstvo 
 
U šestom pitanju žene se pitalo jesu li se njihove prehrambene navike promijenile na bolje od kada 
vježbaju gdje je njih 31 odgovorilo potvrdno, a njih 9 nepotvrdno. 
 
 
Grafikon 6. Promjena prehrambenih navika na bolje 
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Sedmo pitanje odnosilo se na dnevni unos vode. Ni jedna žena ne unosi manje od 0.5 l vode, 13 
unosi 0.5 l – 1 l, 18 žena unosi 1 l – 2l, a njih 9 više od 2 l. 
 
Grafikon 7. Voda 
 
Na pitanje koliko često jedete slatkiše 9 žena se izjasnilo da ih jedu često, 20 njih povremeno, 11 
rijetko i ni jedna da ih ne jede nikada. 
 
Grafikon 8. Slatkiši 
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U devetom pitanju pitalo se koliko često je zastupljena brza hrana u njihovoj prehrani. Ni jedna 
žena ne jede brzu hranu svaki dan, njih 6 ju jede  2 – 3 puta tjedno, 22 žene 2 – 3 puta mjesečno i 
njih 12 ne konzumira brzu hranu. 
 
Grafikon 9. Brza hrana 
 
Deseto pitanje odnosi se na skupine ljudi gdje se ni jedna žena nije izjasnila da pripada u skupinu 
pothranjenosti, 16 smatra da pripada skupini standardne tjelesne težine, 23 umjereno povećanoj 
tjelesnoj težini i 1 žena u skupinu pretilosti. 
 
Grafikon 10. Skupine u koje pripada žena 
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Na pitanje misle li ispitane žene da se zdravo hrani njih 18 je odgovorilo da misli, a 22 da ne misli 
gdje je vidljivo da se veći broj žena ne hrani zdravo. Uz ovo pitanje bilo je potrebno obrazložiti 
zašto tako misle. 
Nekoliko objašnjenja žena koje su odgovorile DA: 
„Većinu namirnica čine ugljikohidrati iz povrća, izbjegavam ugljikohidrate iz žitarica i šećer.“ 
„Imam redovite obroke, jedem puno voća, pijem puno tekućine. Slabo, gotovo nikad ne jedem 
brzu hranu.“ 
„Jedem 5 obroka dnevno, raznovrsno se hranim, biram povrće, meso bijelo, int. Proizvode te voće 
i puno vode.“ 
„Jedem svaka 3 sata, 5 – 6 obroka dnevno, uglavnom meso, riba i povrće, te malo voća i mliječnih 
proizvoda, a pratim i plan prehrane.“ 
Nekoliko objašnjenja žena koje su odgovorile NE: 
„Slatko (kolači) još uvijek zastupljeni u prehrani, više nego bi trebali, porcije još nisu smanjene, 
pojedine vrste povrća, voća i žitarica ne mogu jesti zbog bolesti.“ 
„Jedem brzu hranu, pekarske proizvode i grickalice.“ 
„Smatram da unosim prevelike količine slatkiša i brze hrane.“ 
„Jer ne jedem redovito.“ 
 
Grafikon 11. Mišljenje 
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Drugi dio odnosi se na prehrambene navike njihove djece predškolske dobi. Od 40 ispitanih žena 
njih 11 ima djecu u dobi do 7 godina. 
Dvanaesto pitanje odnosi se na broj obroka djeteta ispitanice, ni jedno od njihove djece nema samo 
1 obrok, a ni 2 obroka. 3 žene kažu kako njihovo dijete ima 3 obroka, a njih 7 da ima 4 obroka ili 
više. 
 
Grafikon 12. Obroci djeteta 
 
Na pitanje trude li se stvoriti zdrave prehrambene navike kod svog djeteta svih 11 odgovorilo je 
potvrdno. 
 
Grafikon 13. Trud za stvaranje zdravih prehrambenih navika 
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Na pitanje jesu li postavile granicu dnevnog unosa slatkiša kod svog djeteta njih 8 kaže da je, a 
njih 3 da nije. 
 
Grafikon 14. Postavljene granice 
 
U petnaestom pitanju 10 žena kaže kako njihovo dijete jede povrće dok 1 dijete ne jede. 
 
Grafikon 15. Povrće 
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Šesnaesto pitanje odnosi se na skupine ljudi gdje se ni jedna žena nije izjasnila da njeno dijete 
pripada u skupinu pothranjenosti, 10 njih da dijete pripada u skupinu standardne tjelesne težine, 1 
u skupinu umjereno povećanje tjelesne težine i nijedna da dijete pripada skupini pretilosti. 
 
Grafikon 16. Skupine u koje pripada dijete 
 
U zadnjem pitanju pitalo se žene bavi li se njihovo dijete nekom tjelesnom aktivnošću. 8 žena 
izjasnilo se kako se njihovo dijete bavi nekom tjelesnom aktivnošću, a 3 ne. 
 
Grafikon 17. Tjelesna aktivnost 
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7. ZAKLJUČAK 
 
Zdrave prehrambene navike i tjelesna aktivnost su glavni čimbenici kojima se znatno može 
unaprijediti zdravlje, preventivno utjecati na nastanak bolesti i stvoriti pozitivnija slika o sebi. 
Prehrana ovisi o razini informiranosti žena, njihovoj želji i volji, ali i o socijalnom statusu. Najveći 
je broj žena između 30 i 40 godina koje se bave tjelesnom aktivnošću i njihova svijest o važnosti 
prehrane je prosječna. Iz dobivenih rezultata možemo zaključiti da je velik broj žena s umjereno 
povećanom tjelesnom težinom i da je veći broj onih koje se nezdravo hrane. S druge strane 
pohvalno je što se 90% ispitanih žena ipak trudi stvoriti zdrave prehrambene navike kod svoje 
djece. S obzirom na provedeni razgovor žene su dobile potrebne informacije i odgovore na pitanja 
te sa zadovoljstvom nastavljaju brinuti o sebi i svom tijelu na zdrav i adekvatan način i voditi brigu 
o stvaranju zdravih i kvalitetnih prehrambenih navika kod svoje djece. 
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9.  PRILOG 
 
ANKETA 
Ovaj upitnik dio je prikupljanja podataka vezanih za prehrambene navike žena koja se bave 
tjelesnom aktivnošću. Upitnik je u potpunosti anoniman, a rezultati će se koristiti isključivo u svrhe 
završnog rada. 
Molim Vas da iskreno odgovarate na sva postavljena pitanja. 
Ispunjavanje upitnika traje otprilike 10-tak minuta. 
Zahvaljujem na suradnji! 
 
1. Dob? 
a) Manje od 20 godina 
b) 20 – 30 godina 
c) 30 – 40 godina 
d) Preko 40 godina 
 
2. Koliko obroka dnevno imate? 
a) 1 obrok  
b) 2 obroka 
c) 3 obroka 
d) 4 obroka ili više 
 
3. Doručkujete li? 
a) Da 
b) Ne 
 
4. Koja skupina namirnica je najviše zastupljena u Vašoj prehrani? (Moguće zaokruživanje 
više odgovora) 
a) Žitarice  
b) Voće   
c) Povrće  
d) Mlijeko i mliječni proizvodi 
e) Meso, riba, jaja, orašasti plodovi i leguminoze  
f) Masnoće i dodaci prehrani  
 
5. Jeste li vegetarijanka? 
a) Da 
b) Ne 
20 
 
6. Jesu li se Vaše prehrambene navike promijenile na bolje od kada vježbate? 
a) Da 
b) Ne 
 
7. Koliko vode dnevno unosite? 
a) Manje od 0,5 l 
b) 0,5 l – 1 l 
c) 1 l – 2 l 
d) Više od 2 l 
 
8. Koliko često jedete slatkiše? 
a) Često 
b) Povremeno 
c) Rijetko 
d) Nikada 
 
9. Koliko često je zastupljena brza hrana u Vašoj prehrani? 
a) Svaki dan 
b) 2 – 3 puta tjedno 
c) 2 – 3 puta mjesečno 
d) Ne konzumiram 
 
10. Što biste rekli u koju skupinu pripadate? 
a) Pothranjenost  
b) Standardna tjelesna težina  
c) Umjereno povećana tjelesna težina  
d) Pretilost 
 
11.  Mislite li da se hranite zdravo? Objasnite zašto. 
a) Da 
b) Ne 
 
Objašnjenje: 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
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Na sljedeća pitanja odgovorite ako ste majka djeteta predškolske dobi. 
12.  Koliko obroka dnevno ima vaše dijete? 
a) 1 obrok  
b) 2 obroka 
c) 3 obroka 
d) 4 obroka ili više 
 
13. Trudite li se stvoriti zdrave prehrambene navike kod Vašeg djeteta? 
a) Da 
b) Ne 
 
14. Jeste li postavili granicu dnevnog unosa slatkiša kod Vašeg djeteta? 
a) Da 
b) Ne 
 
15. Jede li Vaše dijete povrće? 
a) Da 
b) Ne 
 
16. Što biste rekli u koju skupinu pripada Vaše dijete? 
a) Pothranjenost  
b) Standardna tjelesna težina  
c) Umjereno povećana tjelesna težina 
d) Pretilost 
 
17. Bavi li se vaše dijete nekom tjelesnom aktivnošću? 
a) Da 
b) Ne 
 
